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DIETE VEGETARIANE?

SONO UN RISCHIO

Vorrei sapere se posso dare
a mio figlio di un anno una
dieta vegetariana, la stessa
che pratico io con convin-
zione, Se la sconsigliasse ne
vorrei consocere i motivi
medici.
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Nella comune accezione del
termine per dieta vegeta-
riana si intendono varie diete
nelle qualii carboidrati rap-
presentano la principale
fonte di energia, i grassi sono
limitati e per la maggior
parte insatury, le proteine
sono limitate e di basso va-
lore biologico, ci sono un ele-
vato contenuto in fibra e l'ap-
porto di vitamine, minerali e
oligoelementi é variabile.

Fondamentalmente si divi-
dono in vart tipt: le diete lat-
to-uovo-vegetariane, statisti-
camente prevalenti, che con-
templano l'uso di proteine
animali a patto che derivino
da animali non uccist; *le
diete vegane con diete solo
vegetali escludenti anche il
miele; *le diete crudiste, ve-
gane, seguite da chi ritiene
che la cottura sia un procedi-
mento innaturale che di-
sperda vitamine; *le diete
fruttariane a base di frutta
meglio se biologica e di sta-
gione talora includente semi,
miele e olii vegetali; diete
macrobiotiche, di fatto ve-
gane anch’esse, dove sono ac-
cettate solo il pesce come pro-
teine amimali, basate sul con-
sumo di cereali integrali e
non raffinati, basate sulla
medicina cinese. Se non ade-

guatamente e rigorosamente
seguite da controlli periodici
medici, risultano scarsa-
mente adatte al bambino in
quanto possono comportare
problemi nutrizionali ingenti
e pertanto sono inopportune
nella fase di accrescimento;
parallelamente una dieta ve-
getariana non stretta st
pensa possa invece apportare
alcuni vantaggt all’eta
adulta. Si ritiene dimostrato
che carne e pesce assicurino
alcuni principi nutrizionali
indispensabili al bambino
come: 1. acidi grassi polinsa-
turi a catena lunga come
l'acido arachidonico; 2. acido
docosaesaenoico; 3. iodo; 4.
taurina; 5. vit B12: 6. vit D; 7.
ferro; 8. zinco; 9. oltrea un
apporto proteico, forse soddi-
sfatto comungue da una
dieta vegetariana non stretta

e comungue varia. Inoltre il
contenuto minerale delle
diete vegetariane é molto va-
riabile anche in dipendenza
dalla modalita di semina e di
raccolta delle specie geneti-
che differenti delle piante.
Ancora: l'assorbimento del
ferro specie nel bambino
sotto l'anno di eta é stretta-
mente legato all’alimenta-
zione che contiene carne che
permette un tasso di emoglo-
bina pii stabile e un assorbi-
mento aumentato di 2,7 volte

rispetto a diete prive di carne.

Analogamente per lo zinco st
é dimostrato un assorbi-
mento variabile dal 15 al
50% in meno in bambini che
praticano diete ad elevato te-
nore di cereali. Le diete senza
latte portano deficit di calcio
rispetto al fabbisogno ideale
con possibili ripercussioni su
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molteplici funzioni organi-
che. Quindi i rischi di tali
diete, specie le pit: escludenti
o selettive, riguardano ri-
tardo di crescita, ritardo di
sviluppo psicomotorio, danno
cognitivo nel neonato da gra-
vidanza sottoposta a dieta
vegetariana stretta, analogo
danno durante un allatta-
mento similare. Per questi
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motivi oggi le evidenze scien-
tifiche attuali portano a
sconsigliare diete restrittive
di qualunque genere a meno
che non esistano malattie
specifiche diagnosticate cor-
rettamente con allergte, in-
tolleranze etc... e special-
mente nell’eta del divezza-
mento (6-18 mesy). Infine mi
permetto di sottolineare che
far seguire al bambino una
dieta del genere, pur sconsi-
gliata dai pediatri, puo rap-
presentare un segnale di tra-
scuratezza ancor piu grave
se a questa scelta errata-
mente “naturista” st aggiun-
gessero scelte terapeutiche
(farmaci alternativi) o pre-
ventive (mancata effettua-
zione delle vaccinazioni rac-
comandate) che mettono a
repentaglio la salute del
bambino.
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CONSIGLI UTILI

LA CADENZA
DELLE VACCINAZIONI

Volete un consiglio facile facile per ricordarvi
qualiscadenzedirichiamivaccinalidoveteri-
spettare? Ecco un promemoriaefficace, 1. La
prima scadenza e quando osserva con inte-
ressela i culla (2 mesi).2,
Il richiamo si deve fare quando si diverte agi-
tandoisonagli(4mesi).3. Laterzadose quan-
dounmamrmnmammamho(llmab 4,
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nel pieno. 9. L’anhnﬂuenmle sempre, da
quando sta seduto nel seggiolone a quando
stard seduto al volante di una macchina,



